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Abstract 

Background & Objectives: Human learning and its factors in educational environments are a topic that most educational experts and researchers 
emphasize its importance. One of the variables that affects students in mindfulness training is self–worth. Self–worth plays a decisive role in 

competition and the feeling of sufficiency at work. Another variable that affects students in mindfulness training is social development. One of 

the obvious characteristics of students affected by anxiety is an inability to establish effective and satisfactory relationships with peers. Therefore, 
it is necessary to find a way that enables students to express their emotions in a way other than the verbal expression and to learn social skills. 

One of the interventions based on mindfulness that has received a lot of attention is mindfulness training. So, this study aimed to determine the 

effectiveness of mindfulness training on self–worth and social development in students.  
Methods: This research is quasi–experimental with a pretest–posttest design with a control group. The study's statistical population included all 

male elementary school students in District 2 of Sari City, Iran (7652 students). Next, a sample of 30 students was selected by the available 

sampling method from all male elementary school students. They were randomly divided into two groups of 15 students (mindfulness training 
and control group). The required number of samples was calculated based on similar studies, considering the effect size of 0.40, confidence level 

of 0.95, test power of 0.80, and the rate of loss of 10% for each group of 15 people. The mindfulness–based cognitive therapy experimental 

group was set up in 8 90–minute sessions. In contrast, the control group remained on the waiting list. The inclusion criteria included male 
students, primary education in the second district of Sari, informed consent with the research, and not participating in other educational and 

medical classes simultaneously. The exclusion criteria included the absence of more than two sessions in training classes. Data were collected 

using a Self–Worth Scale (Crocker et al., 2003) and a Vineland Social Maturity Scale (Sparrow et al., 1984). Data analysis was done using 
descriptive statistics (prevalence, percentage, mean, standard deviation) and inferential statistics (using univariate analysis of covariance) at a 

significance level of 0.05 in SPSS version 22 software.  

Results: The results showed that mindfulness training led to a significant increase in self–worth (p=0.002) and social development (p=0.003) in 
male students of the experimental group compared to the control group. The effect of the intervention on the variables of self–worth and social 

development was obtained as 0.47 and 0.38, respectively. 

Conclusion: Based on the research findings, mindfulness training can increase students' self–worth and social development in psychology and 
counseling centers. 
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  .۲۲۸(:۲1؛ )1۴۰1ی ناتوان  مطالعات مجله 1

ل یاصی پژوهش مقاله 1۴۰1 اسفند برخط انتشار    

آموزان پسر  آگاهی بر خودارزشمندی و رشد اجتماعی در دانشتعیین اثربخشی آموزش ذهن
 ابتدایی مقطع 
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  دهد یم اجازه شما به که است شده منتشر( nc/4.0/deed.fa-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللن یب  ۴٫۰ی رتجاریغ-اریاخت  مجوز تحت که است آزادی دسترس با مقاله کی  نیا. یناتوان   مطالعات مجله ،۱۴۰۱ © است محفوظ انتشار حق
 .دیکن عیتوز وی بردارنسخه ی رتجاریغ طوربه  ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را  مقاله  نیا در  شده منتشر مواد که

 
 ده ی چک 

کنند. هدف  نظران و پژوهشگران آموزشی بر اهمیت آن تأکید میهای آموزشی موضوعی است که بیشتر صاحبیادگیری انسان و عوامل مؤثر بر آن در محیط   زمینه و هدف:
 آموزان پسر مقطع ابتدایی بود.اجتماعی در دانش آگاهی بر خودارزشمندی و رشد تعیین اثربخشی آموزش ذهن ،پژوهش حاضر

  دویآموزان پسر مقطع ابتدایی ناحیهٔدانش   را تمامیآماری پژوهش  با گروه گواه بود. جامعهٔهمراه آزمون پس  وآزمون آزمایشی با طرح پیش نیمه، این پژوهش روش  بررسی:روش
انتخاب    شهر ساری    دویآموزان پسر مقطع ابتدایی ناحیهٔدانش   همهٔگیری داوطلبانه از میان  که با روش نمونهبودند  آموزان  دانش از    نفر  سیپژوهش     ٔنمونه  د.تشکیل دادنشهر ساری  

خودارزشمندی )کروکر و همکاران،    مقیاسها با استفاده از  داده  . قرار گرفتندآگاهی و گروه گواه(  آموزش ذهنگروه  نفری )پانزدهدو گروه    در صورت تصادفی  به  سپس   شدند. 
که  درحالی  دریافت کرد؛ ای  دقیقهنود  جلسهٔ  هشتطی  را  آگاهی  ذهن  آموزش  یش،وه آزماگر  شد. آوری  ( جمع1۹۸۴،  و همکاران  اسپارولند )نرشد اجتماعی وای  مقیاس( و  ۲۰۰۳

 . صورت گرفت ۲۲نسخهٔ  SPSSافزار نرمازطریق  ۰٫۰۵سطح معناداری در متغیره تحلیل کوواریانس تک  آزمونبا  هادادهتحلیل    ماند.  انتظار باقی فهرستگروه گواه در 
گروه آزمایش درمقایسه با    آموزان پسر( در دانش p=۰٫۰۰۳( و رشد اجتماعی )p=۰٫۰۰۲دار خودارزشمندی )امعن  افزایش آگاهی منجربه  آموزش ذهن  ،نتایج نشان دادها:  یافته

  دست آمد. به ۰٫۳۸و  ۰٫۴۷ترتیب خودارزشمندی و رشد اجتماعی بهمداخله بر متغیرهای ثیر أ. ضریب تدشگروه گواه  
 شناسی و مشاوره استفاده کرد. آموزان در مراکز روانآگاهی برای افزایش خودارزشمندی و رشد اجتماعی دانش توان از آموزش ذهنمی  های پژوهش براساس یافتهگیری: نتیجه

 آموزان.  آگاهی، خودارزشمندی، رشد اجتماعی، دانش ذهن ها: کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه  ۱
های آموزشی موضوعی  انسان و عوامل مؤثر بر آن در محیط 1یادگیری

نظران و پژوهشگران آموزشی بر اهمیت آن تأکید  است که بیشتر صاحب 
بهمی آموزشی  نظام  هر  کارایی  اصلی  معیارهای  نظام  کنند.  ویژه 

ها و باورهای میزان موفقیت تحصیلی و ایجاد نگرش  ،وپرورشآموزش
نظام   آن  فراگیران  در  نظریه1)   است مثبت  و  (.  آموزش  جدید  های 

اعتقاد کنند و کید زیادی میأیادگیری بر نقش انگیزش و باورهای فرد ت
بلکه باید با   ؛ که نباید فراگیر را دربرابر مطالب و مفاهیم قرار داد دارند

و از این طریق باعث    ر کردهای لازم فراگیران را به فعالیت وادا آموزش
ایجاد نگرش، انگیزه و باور مثبت در آنان    نیز سببموفقیت تحصیلی و  

( خودارزشمندی ۲شد  فقدان  اجتماعی  ۲(.  رشد  دانش ۳و  آموزان  در 
مختلفی  می تبعات  ناتوارا  تواند  مسائل  آن  نیمانند  در  و  ها  یادگیری 

زمینهٔ به  مدرسه در  ناتوانی  در  بارزتر  مشکلات  باشد.  داشته    دنبال 
را    ممکن است کند؛ اما  یادگیری بروز پیدا می پیامدهای منفی دیگری 

به ازجملهٔ نیز  باشد؛  داشته  می  همراه  پیامدها  حدود    ، توان گفت این 
از دانش۷۵ رفتارهای اجتماعی مناسب  آموزان در مهارتدرصد  ها و 

 (. ۳دچار مشکلات یادگیری هستند )
ذهن آموزش  در  متغیرهایی که  از  دانش 4آگاهی یکی  تبر  ثیر  أآموزان 

در رقابت    زیادی، خودارزشمندی است. خودارزشمندی نقش  گذاردمی
شاخص    مثابهٔ(. خودارزشمندی به۴و احساس کفایت در کارها دارد )

روان مناسب  سازگاری  کارکرد  و  میشناختی  تلقی  شود.  اجتماعی 
اجتماعی در  خودارزشمندی به سازگاری اجتماعی و کاهش آسیب روانی

سازوکار تبیین و درک    ، (. خودارزشمندی۵کند )آموزان کمک میدانش
  که   آموزانی(. دانش۶اجتماعی رفتار اجتماعی فرد است )بنیان اخلاقی

دوستانهٔهست  قویخودارزشمندی  دارای   روابط  و  ند،  اضطراب    بهتر 
می تجربه  را  اعتمادبهنکاجتماعی کمتری  و  بند  دارندیشنفس    ؛ تری 

دانش ند،  هستتری  ضعیفخودارزشمندی  دارای  آموزانی که  برعکس 
دوستانهٔ حیطهٔضعیف  روابط  در  ناتوانی  و   تر،  یادگیری  و  تحصیلی 

تجربه می را  بیشتری  اجتماعی  اعتمادبهاضطراب  و  ری  کمتنفس  کنند 
( پژوهش۷دارند  در  دوسویهٔ   (.  همبستگی  همکاران،  و    کرنیس 

سان که اگر  بدین  ؛یید شد أنفس و پنداشت فرد از توانایی خود تعزت
و  عزت ضعف  احساس  یابد،  خودارزشمندی کاهش  همان  یا  نفس 

   (.۸آید )ر فرد پدید میناتوانی د
ذهن آموزش  در  دیگری که  متغیرهای  دانشاز  بر  تآگاهی  ثیر أآموزان 

)گذار می است  اجتماعی  رشد  این  ۹،1۰د،  از  هریک  به  توجه   .)
میشاخص دانشها  تعالی  و  رشد  باعث  از  تواند  یکی  شود.  آموزان 

دانش بارز  آسیب مشخصات  در    دیدهٔآموزان  ناتوانی  نوعی  اضطراب، 
رو  ازاین ؛( 11بخش با همسالان است )ثر و رضایت ؤبرقراری روابط م

ای غیر از بیان کلامی  شیوهبه  کندآموز را قادر  پیداکردن راهی که دانش
را آموزش ببیند د و مهارتدههیجانات خود را بروز     ،های اجتماعی 

 (.  1۲،1۳ضروری است ) کاملاً
بر  اهی و مطالعات مبتنیآگذهن  بارهٔها در پژوهش  ، طی چند سال اخیر

  ایواژه  صورت به  آگاهیذهن  (.1۴)است    کرده  پیدا  افزایش  آگاهیذهن
 

1. Learning 
2. Self-worth 
3. Social development 

 حاضر  لحظهٔ  به  دنکرتوجه  معنایبه  که  شودمی  تعریف  شناختیروان
  (. 1۵) است بیرونی و درونی تجارب بارهٔ در  قضاوتمندانه  بدون آگاهی

  معطوف  خود  به  را  زیادی  توجه  که  آگاهیذهن  برمبتنی  مداخلات  یکی از 
ذهناست.    آگاهیذهن  آموزش  ، داشته   براساس آگاهی  آموزش 

  از  هاییجنبه  و  آیدبرمی  اطلاعات  پردازش  نظریهٔاز    نظری  چهارچوب
افسردگی  برای 5رفتاری شناختی  درمان   برنامهٔ  با  را   اساسی   اختلال 

ایجادکابات  وسیلهٔهب  که  آگاهیذهن  برمبتنی  استرس  کاهش   ، شد  زین 
)می  سازی یکپارچه ذهن  ،اخیر  هایسال  در   (.1۶کند  آگاهی  آموزش 

  شده   پیشنهاد  اضطراب  علائم   کاهش  منظور به  درمانی  یمدل  عنوانبه
  به   مبتلا   افراد   بر  تواند می  آگاهیذهن  برمبتنی  آگاهی  آموزش  و  است

  آگاهی  آموزش  ،است  محورآینده  نگرانی،  ازآنجاکه   باشد.  ثر ؤماضطراب  
  نگرانی  کاهش  درجهت   جایگزین  ایتواند شیوهمی  آگاهیذهن  برمبتنی

( مدی1۷باشد  و  ح(.  دادند  آخوری ا  نشان  پژوهشی  آموزش    ، در 
های روانی و رشد اجتماعی  ثیر مثبت و معناداری بر ویژگیأآگاهی تذهن

( دارد  هند  همکاران  1۸نوجوانان  و  خرمی  آموزش    دریافتند،(. 
 (.  1۹در افزایشِ نگرش به مدرسه تأثیرگذار است ) آگاهیذهن

آن   از  حاضر  پژوهش  دانش  بود  لحاظضرورت  دوران  که  در  آموزان 
شوند و اگر  رو میبرانگیز تحصیلی روبههای چالشتحصیل با موقعیت 

نبه عمل  بهکندرستی  را  خود  روانی  سلامت  میند،  این    ؛اندازندخطر 
شود. درمقابل انجام  ترک تحصیل می  ی یاله منجربه افت تحصیل ئمس

ها باعث احساس خودارزشمندی و رشد  رفتار مناسب در این موقعیت 
زمینهٔ در  شتحصیل    اجتماعی  با  خواهد  مناسب  رفتار  انجام  د. 

تا در    داردهای تحصیلی نیاز به یادگیری چگونه سرزنده زیستن  چالش
  ؛ صیل پیشگیری کردزننده به تحپرتو آن بتوان از ایجاد رفتارهای آسیب 

به رشد اجتماعی و خودارزشمندی دانشبنابراین   آموزان،  برای کمک 
ها کمک شود تا با تأکید بر خودارزشمندی خویش از  لازم است به آن

حاضر    پژوهشی مطالعهٔ   برانگیز لذت ببرند. خلأداشتن فضای اشتیاق
دوچندان   را  تحقیق  این  ضرورت  مسکرد که  این  که  ئ،  است  له 

زمینهٔپژوهش در  چندانی  ذهنأت  های  آموزش  بر  ثیر  آگاهی 
به اجتماعی  رشد  و  دانشخودارزشمندی  در  مقطع  خصوص  آموزان 

هدف   های گذشته جامعهٔابتدایی صورت نگرفته است و بیشتر پژوهش
  ند. باتوجه به آنچه گفته شد، هدف پژوهش ابزرگسالان را انتخاب کرده

اهی بر خودارزشمندی و رشد  آگتعیین اثربخشی آموزش ذهن  حاضر،
 آموزان پسر مقطع ابتدایی بود.اجتماعی در دانش

 بررسی روش 2
همراه  آزمون  پس وآزمون  آزمایشی با طرح پیشنیمه  ، این پژوهشروش 

آموزان پسر مقطع  دانش  را تمامی  آماری پژوهش   جامعهٔ  با گروه گواه بود.
 نمونهٔ . تشکیل دادندنفر  ۷۶۵۲تعداد بهشهر ساری  دوی ابتدایی ناحیهٔ

گیری داوطلبانه  که با روش نمونه  بودند  آموزان نفر از دانش  سی پژوهش  
وارد    شهر ساری  دوی  آموزان پسر مقطع ابتدایی ناحیهٔدانش  همهٔاز میان  

شدند.   ) پانزدهدو گروه    در تصادفی    طور بهسپس  مطالعه  گروه  نفری 
لازم براساس    تعداد نمونهٔ   .قرار گرفتنده(  آگاهی و گروه گوا آموزش ذهن

4. Mindfulness  
5. Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 
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۳ 

،  ۰٫۹۵، سطح اطمینان ۰٫۴۰اثر   مطالعات مشابه با درنظرگرفتن اندازهٔ
نفر   پانزدهدرصد برای هر گروه  1۰و میزان ریزش    ۰٫۸۰توان آزمون  

 (.  ۲۰محاسبه شد )
از افراد واجد  هدف تحقیق    آماری و جامعهٔ   برای انتخاب نمونه از جامعهٔ 
شرح  . ملاحظات اخلاقی پژوهش حاضر بهشرایط داوطلب استفاده شد

پژوهش دریافت    شکل کتبی اطلاعاتی دربارهٔذیل بود: تمامی افراد به
مشارکت کردند؛ این اطمینان به افراد    آنو در صورت تمایل در    هکرد

پژوهشی   امور  برای  و  هستند  محرمانه  اطلاعات  تمام  که  شد  داده 
ش خواهند  بهاستفاده  نام  د؛  و  نام  خصوصی،  حریم  رعایت  منظور 

  های ورود به فرایند آموزشی کنندگان ثبت نشد. ملاکخانوادگی شرکت 
پسر،  دانش  شامل ناحیهٔ آموزان  ابتدایی  مقطع  در    ی شهردو  تحصیل 
پژوهش   ،ساری از  آگاهانه  کلاس  نکردنشرکت   و  رضایت  های  در 

از مطالعه غیبت بیش    بود. ملاک خروج   زمانطور همآموزشی دیگر به
   .در نظر گرفته شدهای آموزشی از دو جلسه در کلاس

 آگاهی  جدول جلسات آموزش ذهن  .1جدول 
 محتوای جلسات آموزشی جلسات

 جلسه. هشتمعرفی و آشنایی با یکدیگر، شرح مختصری از  ،تشریح ماهیت تشکیل جلسه اول

 دوم
ای افکار، آموزش و اجرای تکنیک فضای دقیقه های آن، تکنیک ثبت سهحل آگاهی و راههای ذهن های تمرین آشنایی با موانع و مقاومت

 این تجربه، تمرین تنفس عمیق شکمی. بارهٔکل بدن و بحث در ای، معاینهٔدقیقهتنفس سه

 سوم 
تصویرسازی از مکان امن با استفاده از حواس    آگاه یوگا، مراقبهٔآگاهی، حرکات آرام و ذهن گانه در ذهن تکنیک استفاده از حواس پنج

 خوشایند.  یعنوان رویدادآگاهی بهگانه، آموزش ذهن پنج

 چهارم

بر جدول احساسات بدنی،   افکار، آموزش تکنیک قدممروری  بیان هیجانات، تکنیک هیجانات و  زدن آگاهانه در خیابان، توصیف و 
مراقبهٔ توجه،  معاینهٔ  جایگشت  افکار،  و  بدن، احساسات  به تنفس، صداهای  توجه  بر  تأکید  با  تنفس   نشسته  بدن و تمرین فضای  کل 

 .(خوشایند یای )در رویداددقیقه نُه 

 مهرورزی، مضمون این جلسه: بهترین راه مراقبت از خودم رزی به خود و دیگران و مراقبهٔتکنیک آموزش مهرو پنجم 

 ششم
تمرین    ،شودمی   هر آنچه در لحظه به هشیاری وارد  ازعدی و آگاهی  آموزش پذیرش بنیادین خود و دیگران بدون قضاوت، مدیتیشن چهاربُ

 ناهمجوشی فکر. مراقبهٔ ،ایدقیقه فضای تنفسی سه

 هفتم
ذهن آغازگر، آموزش تکنیک ناهمجوشی، آموزش    آموزش شناسایی قضاوت، آموزش پذیرش بنیادین خود و دیگران بدون قضاوت، مراقبهٔ

 های روزمره. عنوان فعالیت آگاهی به ذهن 

 جلسه. هشت  شده در طول بندی، مرور و ارزیابی مفاهیم بررسیجمع هشتم

کار  ها ابزارها و جلسات آموزشی زیر در پژوهش بهآوری دادهبرای جمع
   رفت.

خودارزشمندی - و    :1مقیاس  توسط کروکر  خودارزشمندی  مقیاس 
سال  همکاران   اندازه  ۲۰۰۳در  هدف  خودا با  میزان  زشمندی  ر گیری 

مقیاس  ۲1افراد ساخته شد ) این  این  گذاری  نمره  دارد.ال  ؤس  ۲۹(. 
های  که گزینه  شودانجام میای  درجهبراساس طیف لیکرت هفت   مقیاس

  اندکی مخالفم  (،۲)  نسبتاً مخالفم  (، 1)  مخالفم  شدیداً  صورت بهآن  
  شدیداً و    ( ۶)نسبتاً موافقم    (، ۵)اندکی موافقم    (، ۴)نظری ندارم   (،۳)

نمرهٔرتبه  ( ۷)موافقم   است. کسب  شده  این  یشب  بندی  در  مقیاس  تر 
نمرهٔقویخودارزشمندی    دهندهٔنشان کسب  و  نشانکم  تر    دهندهٔ تر 

)ضعیفخودارزشمندی   است  همسانی  ۲1تر  همکاران  و  (. کروکر 
برای کل مقیاس و پایایی  را    ۰٫۸۹  برابر باآلفای کرونباخ    زیاددرونی  

با    بازآزمایی مقیاسرا    ۰٫۸۴برابر  . همچنین  گزارش کردند  برای کل 
نفس  عزت  نامهٔزمان با پرسشبا استفاده از روش روایی هم  روایی ابزار 

  (.۲1از روایی این ابزار بود )دست آمد که حاکیبه  ۰٫۶۷کوپراسمیت،  
  ۰٫۸۵انصاری و همکاران ضریب آلفای کرونباخ کل مقیاس را    شادکام

 (. ۲۲ند )دادگزارش 
این    1۹۵۳در سال  و همکاران   ۳: ادگار۲مقیاس رشد اجتماعی واینلند -

.  صورت گرفت در آن تجدیدنظر    1۹۶۵و در سال    ندساخت  را  مقیاس

 
1. Self-Worth Scale 
2. Vineland Social Maturity Scale 
3. Edgar 

و همکاران   4مجدد توسط اسپارو   1۹۸۴بار در سال  این آزمون آخرین
ال است که  ؤس  11۷مقیاس شامل    این  .(۲۳نقل از  )به  تجدیدنظر شد

تا   تولد  می۲۵از  بر  در  را  بیشتر  و  سسالگی  بهؤگیرد.  صورت  الات 
این    .تهیه شده است   صیطور اختصارای هر مقطع سنی بهنردبانی و ب

شامل   خرده  چهار مقیاس  هشت  و  میقلمرو  عبارت مقیاس    شود که 
خودیاری در    ؛ پوشیدن خودیاری در لباس  ؛از خودیاری عمومی   است: 

و  جابه  ؛ بودناجتماعی  ؛دهی خودجهت   ؛ ارتباط  ؛غذاخوردن  جایی 
نمرخودسرگرم  ؛ تحرک  شغلی.  مسائل  یا  به  هٔسازی  از  دست خام  آمده 

اجرای این مقیاس با یک سن اجتماعی معادل است که از تقسیم سن  
دست  اجتماعی به ، بهره1۰۰ٔدر عدد اجتماعی بر سن تقویمی و ضرب

(. پایایی این  ۲۳)بود  ملاک رشد اجتماعی در این پژوهش    وآید  می
به الف.  شد:  بررسی  نیز  همکاران  و  روپش  توسط  روش  مقیاس 

پایایی    ،تنصیف ارتباطی  قلمرو به  چهار ضرایب   ،۰٫۹1تا۰٫۷1ترتیب 
مرکب    و  ۰٫۹۲تا۰٫۷۶شدن  اجتماعی  ،۰٫۹۰تا۰٫۸۵روزمره   انطباقی 

به  بود؛  ۰٫۹۷تا۰٫۸۳ پایایی  بررسی  در  اکثر  ب.  بازآزمایی،  روش 
  ،هاج. در بررسی پایایی ارزیاب  قرار داشت؛  ۰٫۹۰تا۰٫۸۴ضرایب بین  

و   ۰٫۷1شدن  اجتماعی  ،۰٫۷۷روزمره    ،۰٫۷۹ارتباطی    هایقلمرو
هم  ۰٫۸۲انطباقی   روایی  شد.  این  برآورد  پرسش  مقیاسزمان    نامهٔ با 

آمد که حاکیبه  ۰٫۶۷،  5همدلی  بود دست  ابزار  این  مناسب  از روایی 

4. Sparrow  
5. Empathy Questionnaire 
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۴ 

هنجاریابی۲۳) فرم  در  برآورد    شدهٔ (.  برای  نیز  ایران  در  مقیاس  این 
ها توسط صادقی  ارزیاببستگی بینهای بازآزمایی و هم پایایی از شیوه

دو هفته    آزمودنی در فاصلهٔ  شصت و نیکنام استفاده شد. در این بررسی  
  ی. ضرایب پایایی چهار قلمروشدندبازآزمایی    ،با آزمونگران مختلف

مهارت اجتماعیارتباطی،  روزمره،  زندگی  مهارتهای  و  های  شدن 
و   به  ی قلمرو  نیزحرکتی  و    ۰٫۹۹،  ۰٫۹۶،  ۰٫۹۷،  ۰٫۹۸ترتیب  کلی 

بینبه   ۰٫۹۸ همبستگی  همچنین  آمد.  پژوهش  ارزیابدست  در  ها 
بود   مقیاس از روایی این  که حاکی  گزارش شد   ۰٫۶۸صادقی و نیکنام،  

(۲۴.) 
ای و  دقیقهنود روی گروه آزمایش در هشت جلسهٔ  آگاهیذهنآموزش -

بهای یکهفته بستهٔبار  از  استفاده  با  ماه  دو  زین  کابات  آموزشی  مدت 
تأیید رسید و از روایی  آن به  هٔاجرا شد. روایی این پروتکل توسط سازند

(. همچنین روایی محتوایی این  ۲۵صوری و محتوایی برخوردار است )
متخصصان    بستهٔ از  تن  دو  توسط  حاضر  پژوهش  در  آموزشی 
،  کار بالینی  دکتری و حداقل پنج سال سابقهٔ   دارای درجهٔ   شناسیروان

گاه آزاد اسلامی واحد ساری تأیید شد. سپس در این پژوهش  دانش  در 
رفت.  به آزماگرکار  مبتنیشناخت   یش،وه  ذهندرمانی  طی  را  آگاهی  بر 

  فهرستکه گروه گواه در  درحالی  دریافت کرد؛ای  دقیقهنود  جلسهٔ  هشت 
ای از جلسات مربوط به آموزش  ، خلاصه1در جدول ماند.  انتظار باقی

 ارائه شده است. آگاهی ذهن

از روشوتحلیل دادهتجزیه )فراوانی،    های آمار توصیفیها با استفاده 
معیار   درصد، انحراف  استنباطی  (  میانگین،  آمار  از  و  استفاده  شامل 
تکوتحلیل کو  آزمون   ۲۲نسخهٔ    SPSSافزار  نرم  در متغیره  اریانس 

گرفت  پیش  منظوربه.  صورت  تحلیل  های  فرضبررسی  آزمون 
  و ویلک -از آزمون شاپیروها،  توزیع دادهبودن  نرمالشامل انس  کوواری

برای بررسی  ها از آزمون لون استفاده شد.  بررسی همگنی واریانس  برای
رگرسیون،   شیب  متغیرهای    تعامل همگنی  با  )گروه(  مستقل  متغیر 

پیش و  اجتماعی  رشد  و  )خودارزشمندی  هرکدام(  همپراش  آزمون 
 بود.  ۰٫۰۵ها  سطح معناداری آزمون . شدبررسی 

 هایافته 3
آزمایش،   )  ۷در گروه  سنی  ۴۶٫۷نفر  گروه  در  سال    1۰تا۹درصد( 

درصد( در  ۵۳٫۳نفر )  ۸پنجم ابتدایی( و  و    تحصیلی چهارم   های)پایه
در گروه    وسوم ابتدایی(    و  تحصیلی دوم  هایسال )پایه  ۸ه سنی  گرو

)  ۸گواه،   سنی  ۵۳٫۳نفر  گروه  در  )پایه  1۰تا۹درصد(    هایسال 
درصد( در گروه سنی  ۴۶٫۷نفر )  ۷پنجم ابتدایی( و  و    تحصیلی چهارم

)پایه  ۸ دوم  هایسال  جدول    و  تحصیلی  بودند.  ابتدایی(    ۲سوم 
متغی معیار  انحراف  و  اجتماعی  میانگین  و رشد  رهای خودارزشمندی 

 دهد.گواه را نشان می گروه  گروه آزمایش و

 های توصیفی متغیرهای تحقیق شاخص .۲جدول 

 متغیر 
 گروه گواه )بدون درمان(  آگاهی(گروه آزمایش )آموزش ذهن 

K-S  آزمون پس آزمون پیش  آزمون پس آزمون پیش 
 انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین 

 ۰٫۲۶۳ 1٫۴۰ ۲۰٫1۵ 1٫۶۴ 1۹٫۷۶ 1٫۲۵ ۲۰٫۶۹ 1٫۴۹ ۲۰٫۰۷ خودارزشمندی 
 ۰٫۳۲۸ ۲۳٫۸۷ ۴۰٫۷ ۲۳٫۲۹ ۳۹٫۴ ۲۷٫1۲ ۴1٫۹ ۲۰٫۲۲ ۲۷٫۳ رشد اجتماعی 

اجرای   از  کوواریانس،  آزمون  قبل  رعایت    برایتحلیل  بررسی 
آزمون  آنهای  فرضپیش شاپیرواز  شد.  -های  استفاده  لون  و  ویلک 

شاپیرو رشد  -آزمون  و  خودارزشمندی  متغیرهای  توزیع  برای  ویلک 
مرحلهٔ در  دادپس  اجتماعی  نشان  ن  ،آزمون  رد  نرمالیتی  شد  فرض 

(۰٫۰۵<p)  .پیش  منظور به واریانس  فرضبررسی  خطاهمگنی    ، های 
فرض همگنی    مشخص کرد،. نتایج آزمون لون  کار رفت بهآزمون لون  

های رگرسیون نیز  . بررسی همگنی شیب (p>۰٫۰۵)شد  ها رد نواریانس
داد شیب پیش  ، نشان  همگنی  برقرار  فرض  رگرسیون  بود  های 

(۰٫۰۵<p)پیش  ؛ لازم  فرضبنابراین  تحلیل  آزمون  اجرای    برایهای 
تک جدول  کوواریانس  در  نتایج  داشت.  وجود  شده    آورده   ۳متغیره 

 است.  

 متغیرهای پژوهش برای  متغیره اریانس تک ونتایج تحلیل کو .۳جدول 
 مقدار احتمال  مجذور اتا F میانگین مجذورات آزادی درجهٔ مجموع مجذورات متغیر 

 ۰٫۰۰۲ ۰٫۴۷ 1۴٫1۹ 1۲۰٫۳۴ ۲ ۲۴۰٫۶۸ خودارزشمندی 
 ۰٫۰۰۳ ۰٫۳۸ 1۸٫۶۹ ۶۰٫1۶ ۲ 1۲۰٫۳۲ رشد اجتماعی 

آیا این تفاوتبه اینکه  بررسی  با منظور  ها در گروه آزمایش درمقایسه 
معنادار   آماری  لحاظ  از  از  بودگروه گواه  اریانس  وتحلیل کوآزمون  ، 

میانگین    در   دو گروه  بین  دهد،مینشان    ۳های جدول  استفاده شد. یافته
آزمون  پس   ٔ خودارزشمندی و رشد اجتماعی در مرحلهمتغیرهای  نمرات  

معنا  بدین  وجود داشت؛ معنادار    تفاوت  آزمونبعد از کنترل نمرات پیش
مبتنیشناخت که   ذهندرمانی  خودارزشمندی  آگاهی  بر  افزایش  در 

(۰٫۰۰۲=p( اجتماعی  رشد  و   )۰٫۰۰۳=p  )  آزمایش . بودثر  ؤمگروه 
ت متغیرهای  ثیر  أضریب  بر  اجتماعی  مداخله  رشد  و  خودارزشمندی 

 دست آمد.  به ۰٫۳۸و  ۰٫۴۷ترتیب به

 بحث ۴
پژوهش  این  انجام  از  ذهن  ، هدف  آموزش  اثربخشی  بر  تعیین  آگاهی 

  مقطع ابتدایی بود.پسر  آموزان  خودارزشمندی و رشد اجتماعی در دانش
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۵ 

ذهن  مشخص کرد، ها  یافته  رشد  آموزش  و  خودارزشمندی  بر  آگاهی 
.  داشت اثربخشی  گروه آزمایش  آموزان مقطع ابتدایی  اجتماعی در دانش

نتایج   با  یافته  و  حمدی های  پژوهشاین  و  ،  (1۸)آخوری  ا  خرمی 
همکاران  نیکو    ( 1۹)  همکاران و  و  حمدی  همسوست.  (۲۰)پی  ا 

پژوهشی    آخوری ذهن  دریافتند،در  تگآآموزش  و  أاهی  مثبت  ثیر 
ویژگی بر  نوجومعناداری  اجتماعی  رشد  و  روانی  دارد  های  هند  انان 

آگاهی  آموزش ذهن  ،(. خرمی و همکاران در پژوهشی نشان دادند1۸)
پی و همکاران  نیک(. 1۹در افزایشِ نگرش به مدرسه تأثیرگذار است )

یافتند   نتیجه دست  این  بر کنترل  که آموزش ذهنبه  و    عاطفیآگاهی 
   (.۲۰)  است ثر ؤاحساس خودارزشمندی زنان شاغل م 

حاضر  یافت پژوهش  ذهن  مشخص کرد، هٔ  بر  آموزش  افزایش  آگاهی 
دانش اثرخودارزشمندی  داشت آموزان  این  بخشی  تبیین  در    یافته . 

و    ، توان گفت می عمومی  سلامت  افزایش  موجبات  خودارزشمندی 
دانش بین  در  خوشبختی  میاحساس  فراهم  را  کند.  آموزان 

رابطهٔ  انگیزش پیشرفت    خودارزشمندی  و  با رشد اجتماعی  معناداری 
( نظریه۲۴ٔدارد  با  مطابق  نظریهٔ وابستگی  (.  و  خود  ارزش    های 

وابستگی حرمت خود، با    کردن فرد در حیطهٔکارآمدی، موفق عملخود
خودکارآمدی   احساس  و  خود  حرمت  چالش    درقبالافزایش 

متش وابسته  دیگر، فردی که حرعبارتهمراه است. به  ،ذاشتهگ سرپشت 
لحاظ تحصیلی موفق  به شایستگی تحصیلی است، زمانی که بتواند به

  ، (۲۶های دیگران را کسب خواهد کرد )ییدات و تحسینأتنها تشود، نه
بلکه ارزش و اعتباری که برای خود قائل است نیز افزایش خواهد یافت.  

وی   گذاشته  درقبالهمچنین،  پشت سر  موفقیت  با  را  آن    چالشی که 
  هٔ ه و اضطراب کمتری را در مواج   کندمینیز احساس خودکارآمدی    تاس

(.  ۲۷های تحصیلی از خود نشان خواهد داد )دوباره با این قبیل چالش
عزت در  مؤثر  عوامل  از  یکی  مدرسه  مناسب  و  کارکرد    نیز نفس 

دانش دورهٔخودارزشمندی  طی  در  عزت  آموزان  است.  نفس  نوجوانی 
علینمبت خودارزشمندی  تحصیلی  بر  موفقیت  افزایش  موجب  می 
انگیزش  می برای  مهم  منبعی  خودارزشمندی  میبهشود.  .  آیدشمار 

نوع درونی،  انگیزش  یا  تحصیلی  پیشرفت  وضعیت    یانگیزش 
میروان کسب  افراد  خودمختاری  ازطریق  که  است  شود. شناختی 

اجتماعی و  همین دلیل، ویژگیبه های شخصیتی، خانوادگی و عوامل 
عزتامدرسه و  خودکارآمدی  حتی  و  مرتبط  ی  سازه  این  به  نیز  نفس 

( ب۲۸هستند  پیشرفت  انگیزش  با  یادگیرندگان  و  یش(.  تکالیف  تر، 
دلیل بیشتر    ن همیکنند و بهوظایف تحصیلی خود را ارزشمند تلقی می

توجه و دقت کرده و با استفاده از راهبردهای شناختی و فراشناختی به  
اقدام   به پیشرفت تحصیلی  ؛  کنندمیامور تحصیلی خود  امر خود  این 

 (.  ۲۹شود )بیشتری منجر می
پژوهشیافت دیگر  ذهن  داد،نشان    هٔ  بر  آموزش  رشد  افزایش  آگاهی 

دانش اثراجتماعی  میشت دا   بخشیآموزان  یافته  این  تبیین  در  توان  . 
کید بر تجربیات زمان و نگرش أآگاهی تازآنجاکه در تمرین ذهن  ،گفت 

آموز در طول  دانش  ، ست ا  ها و رفتارهاغیرقضاوتی بر افکار، احساس
از افکار غیرارادی که موجب سرگردانی    را   گیرد توجه خودتمرین، یاد می

توانایی تشخیص    ؛ همچنینحال متمرکز کند  شود، بر لحظهٔذهن می
به ذهن  حواسزمانی که  میسمت  منحرف  مهارتپرتی  کلیدی    یشود، 

(. آموزش  ۳۰شود )آگاهی آموزش داده میتمرین ذهناست که در طول  
دنبال  را بهآموزان  آگاهی و اصلاح شناخت دانش  افزایش  ،آگاهیذهن
منجربه    دارد درنتیجه  و    افزایشو  مثبت  خصوص کسب  بهعواطف 

اجتماعی   رشد  در  ذهنشودمیبیشتر  آموزش  توجه.  به  آگاهی  کردن 
( در یک حالت غیرقضاوتی  حالت درونی فرد )مانند هیجان و شناخت

( است  پذیرا  ذهن۳1و  رشد  قادر  (.  را  افراد  آموزش  طی  در  آگاهی 
پاسخمی تا  و خودبهسازد  عادتی  تنیدگیهای  به تجربیات  را  خودی  زا 

کند  کاهش دهند. درنهایت نگرش و بصیرت شخص گسترش پیدا می
تغییر وقایع  فرد  می  ناپذیرو  را  درنتیجهٔزندگی  و  شدن،  فعال  پذیرد 

آگاهی،  تمرینات ذهن  روازاین  ؛(۳۲یابد )زا کاهش میهای تنیدگیپاسخ
می افزایش  را  شناختی  و  فیزیکی  هشیاری  و  گاهی  این    . دهدخودآ

گاهی سبب ارزیابی صحیح خود می الگوهای معیوب قبلی    ، شودخودآ
  ، کندفرد بیشتر در زمان حال زندگی می  ،شکند افکار و احساسات می

تصمیمینافر قدرت  مانند  جدید  شناختی  برنامهدهای  و  ریزی  گیری 
بنابراین    ؛شود و فرد حالات مثبت ذهنی را تجربه خواهد کرد تسهیل می

 (. 1۹آید )وجود میآرامش جسمی و روحی در وی به
آموزان پسر  پژوهش به یک مقطع تحصیلی )دانش  محدودبودن جامعهٔ

محدودیت  از  ابتدایی(  پژومقطع  این  بودهای  پیشنهاد    بنابراین  ؛هش 
آموزان سایر مقاطع تحصیلی صورت  هایی روی دانششود پژوهشمی

فعلی   شرایط  باوجود  ویروس  پذیرد.  دروس  شیوع  تدریس  در  کرونا 
صورت مجازی که باعث محدودیت در ایجاد ارتباط و تعامل معلمان  هب

دانش زمینهٔبا  در  خودارزشمندی  آموزان  اجتماعی    و  بررسی  در  رشد 
استشد  آموزان دانش ذهنو    ه  آموزش  اثربخشی  به  بر  باتوجه  آگاهی 

پیشنهاد می آموزش ذهنمتغیرهای مذکور،  در محیطشود  های  آگاهی 
. آموزان اجرا شودشناسان و مشاوران برای دانشآموزشی توسط روان

تعمیم   برای تر یشب های آینده از حجم نمونهٔ در پژوهش ، شودمی توصیه
تر برای جلوگیری  های کوتاههای پژوهش، ابزارهای گردآوری دادهیافته

پاسخ خطاهای  برنامهٔاز  و  نشان   گویی  برای  پایداری  پیگیری  دادن 
   آگاهی در طول زمان، استفاده شود.اثربخش آموزش ذهن

 گیری نتیجه  5
یافته پژبراساس  ذهنهای  آموزش  بر  وهش،  افزایش  آگاهی 

دانش در  اجتماعی  رشد  و  ابتدایی مخودارزشمندی  ثر  ؤآموزان مقطع 
توان درجهت بهبود خودارزشمندی  های این پژوهش میاست. از یافته

 آموزان استفاده کرد. و رشد اجتماعی در دانش

 و قدردانی تشکر 6
ناحیهٔ   تمامیاز   دویکارکنان  سار آموزش    شهر  مدیران  وپرورش  ی، 

کننده در پژوهش که  آموزان شرکت آموزان و والدین دانشمدارس، دانش
 دند، کمال تشکر و قدردانی را داریم. کردر این مطالعه ما را یاری 

 هابیانیه 7
 کنندگان نامه از شرکت اخلاقی و رضایت  تأییدیهٔ

رسالهٔ  از  برگرفته  مقاله  روان  این  آزاد  دکتری  دانشگاه  تربیتی  شناسی 
بر    حاضر   اسلامی واحد ساری است. همچنین مجوز اجرای پژوهش 

مطالعه آموزش  شدهگروه  نامهٔاز  با شماره   11۲  وپرورش شهر ساری 
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۶ 

پژوهش  بارهٔ  کتبی اطلاعاتی در   شکلصادر شده است. تمامی افراد به
. این اطمینان به  دندکرمشارکت    آندریافت کرده و در صورت تمایل در  

افراد داده شد که تمام اطلاعات محرمانه هستند و برای امور پژوهشی  
خواهند   بهشداستفاده  نام  .  و  نام  خصوصی،  حریم  رعایت  منظور 
شرکت  پژوهش،  خانوادگی  پایان  از  پس  همچنین  نشد.  ثبت  کنندگان 

 د. شبرای افراد حاضر در گروه گواه درمان مؤثرتر اجرا  
 انتشار ایبر  رضایت 
 غیرقابل اجرا است. این امر 

 ها و مواد بودن دادهدردسترس
های پژوهش دسترسی دارند و پژوهشگران  نویسندگان مقاله به داده  همهٔ
حاضر    مسئول مقالهٔ   مکاتبه با نویسندهٔ  ازطریق توانند در صورت لزوم  می

 به این اطلاعات دسترسی پیدا کنند. 
 منافع  تضاد
   .ردمنافعی بین نویسندگان وجود ندا  ضادگونه تهیچ

 منابع مالی 
هزینه از  مالی  منابع  یا  تأمین  نهاد  هیچ  توسط  و  بوده  شخصی  های 
 سازمانی تأمین نشده است. 

 مشارکت نویسندگان 
داده  نویسندهٔ بهاول  نویسندگان  دست های  تفسیر کرد.  و  آنالیز  را  آمده 

نسخهٔ  نگارش  در  سوم  و  همهٔ دست   دوم  بودند.  اصلی  همکار    نوشته 
 نهایی را خواندند و تأیید کردند.  نوشتهٔدست  نویسندگان نسخهٔ
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